 Dieta de toamna, pentru sanatate si vitalitate Ads Actualitate Politic Business Sport Life Show Login Arhiva Viata sanatoasa dieta Dieta de toamna, pentru sanatate si vitalitate Marti, 03 Noiembrie 2020, ora 06:50 3939 citiri Asa cum toamna inlocuim hainele subtiri cu unele mai groase, si dieta zilnica trebuie schimbata odata cu racirea vremii Pe masura ce temperaturile scad, corpul trebuie "incalzit" si din interior, cu alimentatie potrivita sezonului rece Daca mancam predominant alimente "reci" ( fructe , legume crude, salate si bauturi reci), sistemul imunitar nu va fi pregatit sa faca fata provocarilor la care il supune schimbarea anotimpurilor Asta nu inseamna, insa, ca nu mai trebuie sa mancam deloc fructe proaspete sau salate de legume, ci doar ca accentul nu va mai cadea pe ele, ca in timpul verii Prin urmare, odata cu sosirea zilelor mai reci si mai scurte, e bine sa ne indreptam atentia spre alimente, fructe si legume mai consistente, bogate in energie, care sa intareasca sistemul imunitar "Garderoba" culinara pentru toamna-iarna Pentru ca organismul sa beneficieze de cat mai multi nutrienti din alimente, o regula generala este consumul de fructe si legume de sezon, locale, pe cat posibil Ads Health Harvard le-a notat pe cele mai importante: Radacinoase - morcov, patrunjel, pastarnac, telina, ridiche neagra, sfecla rosie Cereale integrale - orez brun, quinoa, ovaz, mei Leguminoase - fasole, naut, linte, mazare, vinete Legume verzi - broccoli, spanac, varza, anghinare, sparanghel Fructe - mere, pere, struguri, citrice, avocado Ierburi si condimente - ghimbir, curcuma, rozmarin, cimbru, busuioc, marar Peste - biban, macrou, hering, somon (macar de doua ori pe saptamana) Carne de porc - alegeti bucati slabe, pe care sa le puneti fie in ciorba, fie la cuptor, fie inabusite in tocanite cu multe legume Dovleac - in placinta sau copt la cuptor si, la final, uns cu miere si presarat cu scortisoara Carfofi copti - un cartof rosu copt, consumat cu tot cu coaja, are 935 mg de potasiu (de doua ori mai mult decat o banana medie), iar un cartof dulce copt are suficienta vitamina A pentru a satisface necesarul zilnic al unui adult (la fel si o ceasca de morcov crud) Ads Multi oameni sunt surprinsi sa afle cat de hranitoare sunt leguminoasele Acestea ofera fibre , proteine , carbohidrati , vitamine din complexul B, fier, cupru, magneziu, mangan, zinc si fosfor Leguminoasele sunt in mod natural sarace in grasimi , complet lipsite de grasimi saturate si nu contin colesterol O portie de leguminoase (o jumatate de cana) ofera aproximativ 115 calorii , 20 g de carbohidrati, 7-9 g de fibre, 8 g de proteine si 1 g de grasime In plus, au un indice glicemic scazut (intre 10 si 40) Ads Legumele verzi sunt, deasemenea, excelente pentru sanatate , mai ales cele frunzoase, pentru ca au foarte putine calorii si un indice glicemic scazut Continutul de vitamina K al legumelor cu frunze verde inchis protejeaza oasele de osteoporoza si contribuie la prevenirea bolilor inflamatorii Datorita continutului ridicat de antioxidanti, legumele cu frunze verzi pot fi unele dintre cele mai bune alimente care previn cancerul Studiile au aratat ca un consum de doua pana la trei portii de legume verzi cu frunze, saptamanal, poate reduce riscul de cancer de stomac, san si piele S-a dovedit si ca aceiasi antioxidanti scad riscul bolilor de inima Ads Strugurii sunt si ei saraci in calorii si grasimi, dar bogati in substante nutritive si antioxidanti (polifenoli), care combat radicalii liberi din organsim Strugurii contribuie la mentinerea sanatatii inimii si a ochilor si reduc stresul oxidativ care duce la imbatranire Sugestie de meniu de toamna Bineinteles, aceasta este doar o recomandare de meniu sanatos, potrivit in acest sezon - fiecare isi poate adapta dieta zilnica, in functie de preferinte si de eventualele afectiuni cu care se confrunta Mic dejun Un bol de ovaz pre-inmuiat de cu seara, mar ras, pudra de ghimbir si scortisoara, cateva nuci si seminte, la alegere, peste care puneti lapte cald (de capra, de vaca sau vegetal: migdale, orez, cocos etc, dupa preferinte) Ads Pranz La masa de pranz, puteti combina cereale , cu radacinoase, cu o leguminoasa si cateva legume verzi, pentru a obtine o salata consistenta De exemplu, o salata din orez brun fiert, boabe fierte de mazare si cateva legume crude (ceapa rosie, morcov ras, cubulete de castravete si anghinare), putina sare, piper, zeama de lamaie si ulei de masline, dupa gust Pentru si mai multa consistenta, puteti adauga cateva bucatele de carne fiarta sau de tofu Cina Incheiati ziua cu o supa calda de legume si leguminoase - de exemplu, fasole boabe cu ceapa, radacina de patrunjel, morcov, ardei gras, rosii, verdeturi proaspete Iar la felul doi, peste fript sau inabusit la cuptor, cu broccoli, sare, piper, zeama de lamaie, usturoi pisat si ulei de masline Gustari Intre micul dejun si pranz, o gustare ideala ar fi fruct (o para sau un ciorchine de strugure) si un baton cu cereale si fructe (fara zahar adaugat), iar intre pranz si cina, un pumn de nuci sau seminte, cu un iaurt Ads Scrie pe Ziare Com Citeste si: Cele mai spectaculoase târguri de Crăciun pe care le poţi vizita în Europa, în funcţie de restricţii VIDEO Chiar dacă pandemia de coronavirus a afectat masiv târgurile de Crăciun în 2020, anul acesta, unele dintre cele mai iubite evenimente ale iernii vor avea, totuși, loc în Europa, cu precizarea UE evită subiectul introducerii vaccinului obligatoriu UE este departe de un curs unitar împotriva pandemiei Cota de vaccinare este prea redusă Noul ministru german al Sănătății, Karl Lauterbach, va avea mult de lucru Deși Comisia # sanatate , # dieta , # toamna , # iarna , # energie Ne puteți urmări și pe pagina noastră de Facebook sau pe Google News Sursa: Ziare com Comentarii Adauga primul comentariu Parteneri Ziare Com Digi24 ro Coreea de Nord si Coreea de Sud, de acord sa incheie razboiul dintre ele Cele doua tari sunt in conflict de peste 70 de ani ObservatorNews ro "De ce sa traga, e criminal? A omorat oameni?" Familia soferului fugar din Tulcea il apara, desi un copil de 13 ani a cazut victima nevinovata DigiSport ro Lacrimi de fericire Ea este femeia din spatele noului campion mondial din Formula 1, Max Verstappen Ads Top stiri din Life Show Horoscop zilnic Luni, 13 decembrie Bancul zilei: Începe-ți dimineața zâmbind cu Ziare com! Anamaria Prodan a fost cu Botezatu la finala din Formula 1 și a pariat o sumă imensă pe Lewis Hamilton "E nebună" VIDEO Un savant american anunță catastrofa globală: Începe extincția în masă pe Pământ Cele mai ciudate joburi care chiar există Cât câștigă o domnișoară de onoare profesionistă Cele mai spectaculoase târguri de Crăciun pe care le poţi vizita în Europa, în funcţie de restricţii VIDEO Toate stirile din Life Show Ads Ads Urmărește-ne pe: horoscop zilnic Grecia Viata sanatoasa Life style Shopping Weekend Vacante Magazin Vedete Muzica Funny Jocuri Horoscop Sex Marius Manole benone sinulescu Alec Baldwin Alexandra Stan Brigitte Pastramă Jean-Claude Van Damme Vlăduța Lupău Andreea Raicu Florin Calinescu Anamaria Prodan Florin Piersic Andreea Marin Teo Trandafir Inna Loredana Groza Angelina Jolie Brad Pitt George Clooney Rihanna Madonna Oprah Draga Olteanu Matei Abonare breaking news Toggle Abonare la stiri din Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Dark mode Toggle Mareste fontul Comunitate Platforma pentru solutionarea litigiilor Sitemap Termeni si conditii Politica de confidentialitate Politica de cookie Setari confidentialitate Contact Urmareste-ne pe: Aboneaza-te la notificarile Ziare com: Breaking News Toggle Actual Toggle Business Toggle Sport Toggle Life Toggle Nu multumesc! Ok, ma abonez! Pentru a va abona la notificarile Ziare Com apasati butonul de sus Allow sau Permite &times; Orase selectate: Selecteaza si alte orase de mai jos Inchide Salveaza &times; Login Username: Parola: Mi-am uitat parola Creeaza cont &times; Reguli de votare 1 S-a mai votat de pe acest ip - La multe companii, la dispozitia angajatilor este pusa o singura adresa de ip Este posibil ca un coleg de-al dvs sa fi votat deja acest comentariu In aceste conditii, exista o solutie pentru a putea vota: va faceti un cont, deveniti membru al comunitatii Ziare com si votati, logat, orice comentariu doriti 2 Vreti sa votati propriul comentariu - Pentru o evaluare cat mai obiectiva a comentariilor, cei care posteaza nu-si pot vota propriul comentariu Inchide 